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《大学生心理健康教育》

内容概要

《大学生心理健康教育》随着时代的发展和社会的进步，人们对人才的素质要求越来越高。21世纪是
数字化时代，是信息与生命科学的时代，是知识经济的时代。面对机遇的增多、竞争的加剧，大学生
的心理健康问题，越来越成为现代人才教育中的一个重点。
心理素质是人才素质的一个重要组成部分。所谓心理素质，既包括智力因素，也包括非智力因素。社
会主义现代化建设需要各级各类各层次人才。提倡素质教育，丝毫不排斥英才教育，但非智力因素（
如健康的情感、坚强的意志、浓厚的兴趣、崇高的理想、优良的性格和良好的习惯等智力之外对智力
活动产生效应的心理因素）对智力活动有着明显的促进或阻碍作用。智力因素和非智力因素的协调发
展是人才成长的理想机制。可以说，心理素质决定着人才的层次和水平。

Page 2



《大学生心理健康教育》

书籍目录

第一章 心理健康概述
　第一节 心理健康基本知识
　第二节 大学生心理健康标准
第二章 自我认识与发展
　第一节 自我意识的形成
　第二节 认识自我
　第三节 接纳自我
　第四节 加强自我意识的修养
第三章 塑造健康的人格
　第一节 常见的人格障碍及矫正方法
　第二节 认识气质
　第三节 大学生的性格特征
第四章 学习心理的调适
　第一节 学习心理概述
　第二节 大学生常见学习心理问题及调适
第五章 培养健康的情绪状态
　第一节 情绪与心理健康
　第二节 大学生常见的情绪问题及心理调适
第六章 建立和睦的人际关系
　第一节 人际交往概述
　第二节 大学生人际交往中常见的心理问题
　第三节 培养良好的交际心理
　第四节 自觉遵循交往原则
　第五节 克服自我中心
　第六节 讲究交往艺术，增强人际吸引
　第七节 人际交往中的心理效应
第七章 恋爱与性心理
　第一节 大学生恋爱心理概述
　第二节 奇妙的“异性效应”
　第三节 大学生恋爱常见问题及心理调适
第八章 性心理与健康
　第一节 大学生性心理概述
　第二节 大学生性心理的常见问题及分析
　第三节 健康性心理的维护
第九章 压力及挫折的应对
　第一节 压力与身心反应
　第二节 压力源与压力应对方式
　第三节 挫折与挫折承受力
第十章 择业心理
　第一节 大学生择业的心理准备
　第二节 大学生择业常见的心理问题及分析
　第三节 大学生择业心理的调适
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《大学生心理健康教育》

章节摘录

版权页：插图：从个体的内部状态讲，个体在身体健康状态良好（即生理健康）时就表现为机体各系
统的正常，在这种情况下，机体各系统，包括内脏器官对神经系统以及大脑均有一种良好的刺激，这
种机体各系统对神经系统和大脑的良好刺激会引起各体的适应感，从而使个体体验愉快的情绪，对其
心理健康产生积极的促进作用。同时，在个体身体健康状态良好的情况下，机体的内分泌系统处于一
种适宜的状态，即对机体的生理、心理能产生各种影响的激素分泌正常、适宜，而正常、适宜的激素
分泌可以是个体的情绪等心理活动处于一种稳定状态。这是保证心理健康的一个重要的条件。从个体
外部因素讲，个体在身体健康状态良好的情况下，对外界的各种刺激，即使是负性的刺激也会产生一
种良好的反映。在这个过程中，良好的身体状况似乎起了一个“有色眼镜”的作用，它不但使个体对
良性、中性的刺激产生良性的反映，而且也会使个体对负性的刺激产生良性的反映，从而使个体产生
愉快的情绪。此外，健康的身体还可增强个体的体力，扩大其活动范围，增大对外部世界的“探索反
应”，从而激发其活动兴趣。广泛的活动兴趣是个体心理健康的标志之一。2.消极影响生理健康对心
理健康的消极影响可以在个体出现生理上的轻微不适时表现出来，主要表现在以下几个方面：（1）
由于意外的脑外伤、大脑的其他病变、急性和慢性病变等引起个体神志不清、定向能力和记忆能力减
退、智力活动下降、行为失控。（2）内分泌系统失调引起的心理及行为的异常。（3）其他疾病导致
的情绪稳定性下降、行为控制能力减弱、对外界兴趣缺乏、暗示性比平时增高、变的敏感多疑等。

Page 4



《大学生心理健康教育》

编辑推荐

《大学生心理健康教育》是全国高等职业教育规划教材之一。
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